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第1章 序論 
1.1 研究背景 
近年, 大手企業社員の自殺などの問題の影響を受け, 日本の労働環境の改善の動向がますま
す注目されている．このような問題が発生する原因の一つとして, 業務関連負担によるメンタルヘ
ルスの不調が挙げられている．こうした状況を受けて,平成 27 年 12 月, 労動安全衛生法の改正に
より, メンタル不調者の早期発見と治療への誘導を目的として, 労働者数 50 人以上の事業場にお
ける年 1 回のストレスチェックが義務付けられた．しかしながら, 厚生労働省が平成 29 年 7 月に公
示したストレスチェック制度の実施状況によると,ストレスチェックを受けた労働者のうち, 医師による
面接指導を受けたのは高ストレス者として選定された者のうち, 僅か0．6％である[1]．潜在的にスト
レスを抱えている人, さらに，何らかのメンタルヘルス不調を抱えたものの, 適正な回答を行えない
人には十分な対応がされていない現状がある．一方,メンタル不調の改善は医師やカウンセラーな
ど専門家に頼ることとなるが, 労働者の数に対し専門家のリソースも十分といえない現状があり, 
個々人が自助的にストレス軽減対処を実施できる新たな手段が同時に求められている． 
このような状況において，組織のメンタルヘルスケアでは，セルフメンタルヘルスケアシステムの
ニーズが高まっている．そのため，中西ら[2]は SAT 法(構造化連想法:Structured Association 
Technique) [3]に基づく VR セルフメンタルヘルスケアシステムを開発した．中西らの研究によると，
提案システムは，ユーザーのストレスの軽減，及び自己価値感向上に有効であることが示唆され
た． 
しかしながら, 上述デジタル化した SAT 法には，VR 設備のポータブル性とコストという二つの懸
念すべき課題があり, 一般的な社会人や一般企業が気軽に使えるものではない． 
また SAT 法をベースにしたこのセルフメンタルヘルスケアシステムは，SAT 法で行われている頻
回刺激による効果を得るために，継続的に利用されることが重要である[4]．まだ動機づけができて
いない人に，いかに継続利用してもらうかの機能作りが必要である。 
そこで，我々は近年一般に広く用いられ始めたデバイスの一つであるスマートフォンに着眼した．
またスマートフォンを用いる場合でもユーザーに使ってもらうための更なる工夫が望ましい．よって
本研究では，コミュニケーションツールとして日常的に使う SNS を用いることで，利用者が自ら専用
アプリを起動するなど積極的に関わる必要が無いと考え，またチャットボットを使うことで他の人に
話しかけられているような，あるいは，関心を持たれているような感覚が持てると考え，SNS のプラッ
トフォーム LINE を用いてチャットボットとして提供するセルフメンタルケアシステム（以下「システム」
という）を提案した． 
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1.2 研究目的 
本研究では，メンタル不調に対する予防と改善するため，SAT 法に基づくセルフメンタルケアシ
ステムにおけるチャットボットの有効性を検討する． 
 
1.3 構成 
本論文は，本章を含め 7 つの章で構成されている．第 1 章では研究背景と研究目的について述
べる．第 2 章では関連研究について紹介する．第 3 章では本研究で使われたセルフメンタルケア
手法 SAT 法ついて述べる．第 4 章では提案システム及びコースについて述べる．第 5 章では評価
実験の設計について述べる．第 6 章では評価実験の結果について述べる．第 7 章では結論につ
いて述べる． 
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第2章 関連研究 
2.1 セルフメンタルヘルスケア 
専門家の補助として, セルフメンタルトラッキング手法はこれまで数多く報告されている[5][6]．こ
れらの手法はあくまでユーザーがセルフでメンタルヘルスの状況を把握するためのデータ補助ツ
ールとして使われ, ユーザーのメンタル上の問題を解消するセラピーは含まれていない． 
上記の内容を踏まえて,インターネットをベースにしたセラピーがさらに注目されてきた．近年, 欧
米を中心に，カウンセリング技法として注目された認知バイアス調整（CBM: Cognitive Bias 
Modification）[7]を援用し，不安，抑うつを低減するトレーニングツールとして”Mood Mint”が開発さ
れた[8]．  
しかし, 国内でなされた研究では，PC や携帯端末を用いた，社交不安障害(人前での過度の緊
張とそれに伴う苦痛，逃避など)に対する CBM トレーニングの効果検討を行ったものがあるが，社
交不安の調査得点に有意差は認められなかった[9]． 
瞑想法などを使ったマインドフルネスストレス低減法(MBSR: Mindfulness-based stress reduction)
やマインドフルネス認知療法(MBCT: Mindfulness-based cognitive therapy)も欧米で研究や心理臨
床での利用が活発化しており[10][11]，国内でも拡がりを見せている[12]．マインドフルネスは“今こ
こに意識が集中している状態”を指し，情報技術を取り入れる研究開発も進み[13]，それに基づい
て開発された“Headspace”[14]などのアプリケーションも市販されるようになっているが，その目的
は，個人が日々実践する瞑想法や呼吸法の進行を補助することにあり，システム機能自体でストレ
ス軽減効果を発揮させるものではない． 
また，SAT 法(構造化連想法:Structured Association Technique) に基づき，自身のストレスを保
護する様な光イメージ・顔画像をHMD による没入感映像で提示できるVRセルフメンタルヘルスケ
アシステムが開発された[2]．SAT 法はユーザーが抱えている問題を語る必要が無い点，質問が構
造化されている点で情報システムとの親和性が高く，セルフでメンタルヘルスケアを実施できること
が述べられている．11 名の大学生を被験者とした評価実験の結果によると，SAT 法に基づいたシ
ステムをつかうことによって，ユーザーのストレスの軽減，及び自己価値感向上に有効であることが
示唆された． 
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2.2 携帯端末を用いたセルフメンタルケア 
近年，スマートフォン等の携帯端末の普及率は極めて高く，気軽に活用できるデバイスとして注
目されている．これまでの携帯端末を用いたセルフメンタルケアに関する研究では，カウンセラー
がクライアントの作品を通してユーザーの象徴的な自己表現を読み取り，クライアントから解釈を引
き出すアートセラピー[15]や，社会不安障害の治療[16]などを支援するためのアプリケーションが
開発された． 
また，スマートフォン等携帯端末によって，患者が自由に療法についての情報を得ることができる
点，そこからよりケアへの積極的な参加を促す事ができる点等において，携帯端末はメンタルヘル
スケアに有用であることを報告している[17]．スマートフォンを代表とする携帯端末が普及された現
在，携帯端末はユーザーがセルフメンタルヘルスケアに活用できるデバイスの一つとして使用でき
る可能性が考えられる． 
本研究においては，一般に多くの人々が利用する SNS アプリケーション LINE[45]を活用し，誰で
も気軽にセルフメンタルケアができるシステムを提案した． 
 
2.3 チャットボット 
チャットボットとは, テキスト入出力により自動会話を行うシステムである．人間からの入力に対し，
人間のように反応する．最初に歴史の舞台に出たチャットボットは 1966 年 MIT の Weizenbaum によ
って人生相談のカウンセラーとして開発された ELIZA[18]である．それから 50 年, 2016 年に
Facebook[46], LINE の 2 つのソーシャルプラットフォームのメッセージ機能で開発環境がオープン
化されたことで, SNS を通じてチャットボットを提供することが可能となった． 
また, SNS のユーザーが劇的に増加し，日本国内の Facebook メッセンジャーの月間アクティブユ
ーザー数が 2,800 万人を越え[19]，LINE の月間アクティブユーザー数が 7,000 万人以上になった
[20]ため，多くのユーザーが見込まれるようになり, チャットボットが再び注目を浴びた． 
チャットボットは主に非タスク指向型とタスク指向型の２種類に分けられる．非タスク指向型はユー
ザーを楽しませるため, ルールベース，または統計モデルベースで，雑談的に対話を続けるシステ
ムである．前述の ELIZA を始め，女子高生の口調を真似するチャットボットりんなや，NTT ドコモ社
が開発した雑談対話 API など，数多くの研究がされている[21][22]．タスク指向型では, 予め会話
のパターンを設定しておき, その設計されたパターンによる発話のみをやり取りする．また, 入力さ
れた発話内容に対する応答も予め設計されたルールに従って行う．タスク指向型のチャットボット
はビジネスの場面でバスの乗り換え案内[23] や航空機運航情報ボット[24]として活躍し，通販・EC
に活用する動きも活発化している[25]．また，セルフメンタルケアシステムとしての活用も注目されて
きた． 
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2.4 チャットボットを用いたセルフメンタルケア 
チャットボットはネットワーク環境とネットワークに繋げるデバイスさえあれば，時間と場所の制限
無くユーザーとコミュニケーションできるので，従来の面接カウンセリングに参加するのを妨げる時
間や地理的な問題など，メンタルヘルスケアの障壁を克服する可能性について議論されている．
その為，従来のメンタルヘルスケア手法をチャットボット形式で開発しようとする試みがなされてい
る． 
現在までに，セラピーではなく，うつ病治療プログラムのトレーニングコンポーネントとして，対人
関係スキルをサポートするためのチャットボットが開発された[26]．また，若者のアルコール乱用に
対処するため，アルコールリスクアセスメントと飲酒習慣教育機能を持つチャットボットも開発された
[27]． 
さらに，ストレス問題の軽減対処に特化したチャットボットも研究されている．Gaffney らは知覚制
御療法（PCT: Perceptual Control Theory）に基づいて，チャットボット形式の自助プログラム MYLO
を開発した．MLYO の有効性について，ELIZA と比較した結果，MYLO および ELIZA は，苦痛，う
つ病，不安およびストレスの軽減につながっていた上，MYLO はより有益と考えられ，より大きな問
題解決につながった[28]． 
そのほかに，Fitzpatrick らは認知に働きかけて気持ちを楽にする心理療法の一種である認知行
動療法(CBT: Cognitive Behavior Therapy)に基づいて Facebook メッセンジャーをプラットフォーム
とした自動会話型チャットボット Woebot を開発した[29]．そのチャットボットを使い, 普通の大学生
を対象に評価実験を行なった．その結果，被験者のうつ症状を有意に減少し, ユーザーのコメント
から, 伝統的な療法よりも, チャットボットの受容性が高いことが分かった． 
しかし, 上述全てチャットボットを用いたメンタルケアの研究では，他種類のメンタルケア手法を
用いたシステム条件，または，システムなし条件が対照条件として使われている．同じメンタルケア
手法のコンテンツに基づいたシステム条件を対照条件にした研究はない． 
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第3章 SAT 法[3] 
3.1SAT 法とは 
SAT 法(構造化連想法：Structured Association Technique)は，宗像恒次先生が提案する構造化
された，カウンセラーと相談者の面談形式によるカウンセリング技法である．SAT 法は，ヘルスカウ
ンセリングとして，うつ病，双極性障害(躁うつ病)，強迫神経症，パーソナリティ障害，統合失調症な
どの精神障害から様々なストレス性の身体疾患など広い範囲に対して有効である．心理臨床にお
ける個別介入実践調査や研究は，NPO 法人ヘルスカウンセリング学会や日本精神保健社会学会
にて多数の報告がなされている．SAT 法を用いた労働者への介入支援については，長期休業者
の職場復帰支援[30]， ヘルシーカンパニー支援[31]等，産業臨床の場においても介入調査がな
されており，企業で働く人のストレス軽減効果とその安全性が確認されている． 
SAT 法は，従来のカウンセリング技法が心理的な問題に焦点を当てるのに対し，身体に現れた
症状を入り口として心の問題に迫っていく．言語的刺激により思考を働かすのではなく，提示され
た画像イメージからの視覚刺激を用いて，連想やひらめき，直感をよく機能させることで，無自覚な
本当の感情や本質的な欲求を短時間で把握することができる．SAT 法は，専門家でなくとも，一定
の知識を得てトレーニングを行えば，セルフカウンセリングができるよう構成されている．また，相談
者が主訴（心の問題や悩み）を語る必要がないこと，画像イメージを多用すること，構造化されてい
ること，終了まで 5 分～10 分という短時間で構成し易いことなど，システム化に適した特長を備えて
いることに着眼し，SAT 法をベースとしたデジタル化した SAT 法が開発されている． 
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代理顔表象法は，相談者の対人関係における原初的風景の中で，たとえば幼少期に“怒鳴って
ばかりいた”養育者の表情記憶から想起される嫌悪情報を，喜びを象徴する代理の表象画像に置
き替えることによって，自己に対するイメージを良好なものに変容させる手法である．心理学研究に
おいては，幼少期の養育者の態度をポジティブかネガティブか，どのように認知しているかが，その
人の自尊感情に影響することが一般的に知られている．相談者に良好感を伴う表象画像を選択さ
せ，加えて，安心感をもたらす語り掛けをしてくるイメージを想起させることで，相談者は安全感を
知覚し，相談者の自尊感情を高めストレス軽減を促す． 
 
3.3 デジタル化した SAT 法[2] 
SAT 法では，カウンセラーは，紙媒体上にサムネイル表示された画像一覧（図 1）を相談者に提
示し画像を選定させ，そこから光イメージによる包まれ感や代理顔表象による癒され感を体感でき
るように誘導し，光イメージ法・代理顔表象法を実施していく．相談者によっては，紙媒体上の画像
を一見するだけでは，イメージが高まらない場合もある．そのような場合，カウンセラーは，相談者
の発する言葉や表情，しぐさなど反応を見つつ，イメージを高めるための補助的な声掛けを行った
り閉眼を促したり，臨機応変の工夫を行っていく．デジタル化した SAT 法は，ユーザーがカウンセラ
ーによる支援を受けずにイメージを高めることができるようにする必要があるため，インターネットを
通じて構造化されたメンタルヘルスケアに必要なデジタルコンテンツを提供することとした． 
 
3.3.1 デジタル化した SAT 法の構成と手順 
デジタル化した SAT 法の構成と手順を，①自分のメンタル状態を知り（アセスメント部），②ストレ
ス軽減を実施し（ソリューション部），①②で明確にされた個人のメンタル特性に応じて，③メンタル
耐性向上に向けた知識とトレーニングを行う（ラーニング部）というように定めた． 
①アセスメント部は，心の本質的欲求の明確化法[27]の質問手順に則って，自己の抱えるストレ
ス問題の本当のストレス原因を明確にしたり，心理チェックテストを実施し，結果に応じてシステムか
らコーチング内容が自動提供され，ユーザーが自分の特性について理解を深めたりして，自己の
課題への気づきを促進する． 
②ソリューション部は，ユーザーが感じているストレスを，あるいは，アセスメント部で明確化された
本質的欲求の充足過程において生じる葛藤やストレスを，光イメージ法と代理顔表象法を中心に
したプログラムで軽減させ，セルフケアを実践する． 
③ラーニング部は，SAT 法の行動変容や性格変容，コミュニケーションスキルトレーニングなどの
プログラムが，個々人のメンタル特性に応じて自動提供される． 
尚，本研究の実装対象はアセスメント部とソリューション部である． 
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3.3.2 アセスメント部手順 
アセスメント部の目的はユーザーのストレス状態を明確化することである．本研究では，スマート
フォンによるストレス状態明確化チェックテスト用い，ユーザーのストレス状態を明確化する． 
 ストレス状態明確化チェックテストは SAT 法で用いられる 6 つの心理尺度で構成された．  
 
表 1．ストレス状態明確化チェックテスト 
尺度 内容 項目 得点範囲
自己価値感 
自身に対するイメージが良好で，肯定的に受け止
めているかの度合い．自己価値感が高ければ，ス
トレスがあっても対処できると思いやすく，不安や
抑うつ感が出にくい．(Rosenberg[33]により開発さ
れ宗像ら[34]によって邦訳された self-esteem 尺
度) 
10 項目 0-10 点 
特性不安(STAI) 
不安に陥りやすい傾向を表し，時間経過によって
変化する状態不安ではなく，個人の過去の経験を
反映するような漠然とした不安の程度[35] 
20 項目 
20-80 点 
 
抑うつ尺度（SDS） 
気分，食欲，睡眠をはじめとするうつ症状の評価
[36] 
20 項目 
 
20-80 点 
 
ヘルスカウンセリ
ング必要度 
ヘルスカウンセリング必要の程度 
10 項目 
 
0-20 点 
自己抑制型行動
特性 
自分の気持ちや考えを抑制してしまう行動特性 
10 項目 
 
0-20 点 
 
感情認知困難度 
辛いことがあっても感情的にならず, 自分で我慢
してしまいやすい傾向 
10 項目 
 
0-20 点 
 
 
上述の尺度の判定基準について，下記のように設定されている[44]． 
自己価値感：得点は 0〜6 点の時は，自己価値感が低い，7〜8 点は中程度である．9 点以上の
場合は自己イメージが高いと見なす． 
 
特性不安：31 点以下は不安傾向が低く，32〜34 点は中程度，35〜41 点は不安傾向がやや強く，
42 点以上はかなり不安傾向が強いと判定する． 
抑うつ尺度：36〜48 点は軽いうつ，49 点以上は危険域で，うつ気分がやや強い．69 点以上はと
てもうつ気分が強く苦痛で疲労している状態である． 
ヘルスカウンセリング必要度：6 点以下はヘルスカウンセリング必要度が低く，7〜10 点は中程度，
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11 点以上は自己無効力感が強く，ヘルスカウンセリング必要度が高いと判定する． 
自己抑制型行動特性：6 点以下は低く，7〜10 点は日本人の平均の中程度，11〜14 点はやや
強い，15 点以上は，かなり自分の本音を抑え，人前で自分のことを出すことはないと判定する． 
感情認知困難度：6 点以下の場合，他人に支援訴求でき，感情認知困難度弱い．7～9 点の場
合，支援訴求しつらく，感情認知困難度中．10 点以上の場合，支援訴求できず感情認知困難度
強いと見なす． 
 
3.3.3 ソリューション部手順 
ソリューション部でも，予め設定された質問を提示してゆく． 
最初に，ユーザーが今抱えているストレスを質問（表 2 質問 1，2，3）に従って想起してもらい，そ
の程度を自覚する．ここでは，用意されたストレス源の一覧中から，近いものを選択してもらう． 
また，このストレスの場面の映像が具体的に思い浮かべることができるかを聞き，（表 2 質問 4）具
体的に思い浮かべる場合，そのストレス場面を想像させ，ストレス反応として身体違和感が生じて
いることを知覚しやすくする． 
次に，この違和感が身体のどの部位にどのような種類かを特定する（表 3 質問 1，2）．そして，そ
の際にユーザーが感じるストレスの程度を，全くストレスが無い状態を 0%，ストレスで耐えられない
状態を 100%とした場合に，何%であるのかを聞くことで，ストレス度合いを明確化する(表 3 質問 3)． 
また，ストレスの場面の映像が具体的に思い浮かばない場合，そのストレスを色と形に例え，それ
に伴って生じる嫌悪感を，5 種類ずつの黒，茶，赤，灰色，紺色，紫，水色合計 35 種類の色と，ドロ
ドロ，フワフワ，尖がる，ゴツゴツなどの形の嫌悪イメージに置き替える（表 4 質問 1，2）．嫌悪イメー
ジが，自分に迫ってくるような想像をすると，ストレス反応として身体違和感が生じていることを知覚
でき，それからストレスの場面を思い浮かべるプロセスで身体違和感を特定し，ストレス度合いを明
確化する（表 4 質問 3, 問 4，問 5）. 
 
 
表 2．ソリューション部 1 質問 
質問 1 今，ストレスに感じていることは？ 思い浮かべてみて 
質問 2 それはどんなこと？（仕事のこと，人間関係のことなどから選ぶ） 
質問 3 そのストレスはどの程度？（3 件法：「そうではない」から「大いにそうなる」まで） 
質問 4 そのストレスの場面の映像は具体的に思い浮かぶ？(思い浮かぶ/思い浮かばない) 
 
表 3．ソリューション部 2-a 質問 
質問 1 目を閉じてストレスの場面を思い浮かべてみて, そうすると体のどこに違和感を感じ
る？ 
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質問 2 どんな違和感？（どきどき，冷える，重い，だるい，痛い，ぎゅっとなる，しびれる，張るか
ら選択） 
質問 3 今のストレス度は何%？（0%から 100%で回答） 
 
表 4．ソリューション部 2-b 質問 
質問 1 そのストレスは，色に例えると？（5種類ずつの赤，茶色，黒，灰色，紫，紺，水色から選
択） 
質問 2 形に例えると？（四角，ゴツゴツ，ドロドロ，フワフワ，尖っている，平ら，球から選択） 
質問 3 目を閉じて，このものが迫ってくるところを思い浮かべて，このイメージを思い浮かべる
と，体のどこに違和感を感じる？ 
質問 4 その違和感はどんな感じですか？（どきどき，冷える，重い，だるい，痛い，ぎゅっとな
る，しびれる，張るから選択） 
質問 5 今のストレス度は何%？（0%から 100%で回答） 
 
 後半は，前半で明確化されたストレスに対し，ユーザーは，光イメージ法・代理顔表象法(表 5)
の質問に沿って，ストレスの軽減を行っていく． 
 
 
 
表 5．ソリューション部 3 質問 
質問 1 その違和感を感じる部分は，どの色の光に守られていると癒されそう？ 
質問 2 光に包まれると，先ほどの違和感のストレス度は何％になりますか？（0%から 100%で回
答） 
質問 3 目に入ってきた心地いい顔を選んでください．パッと目に入る人はいますか？ 
質問 4 この人たちを見ていると，どんな性格になれそう？ 
質問 5 こんな性格なら，ストレスの場面で，どんなふうに対応できそう？パッと直感で思いつい
たことでいいよ。 
質問 6 その対応をすると，結果はどうなりそう？ 
質問 7 選んだ人たちの中で一番気になる人は誰？ 
質問 8 この人は，あなたにどんなメッセージをくれそう？ 
質問 9 どんな気持ちになる？ 
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質 問
10 
では，この人たち全員の顔を見ていると最初に思い浮べたストレス，どう感じるようにな
った 
質 問
11 
ストレスの程度，どう変わった？（3 件法：「そうではない」から「大いにそうなる」まで） 
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4.1.1 Messaging API 
Messaging API とは，チャットボットアプリ用の HEROKU のサーバー（以下，Bot サーバー）と
LINE の送受信サーバーの間でデータを交換できるアプリケーションプログラミングインタフェース
である． 
Messaging API の機能について，ユーザーがチャットボットにメッセージを送ると webhook（あるア
プリケーションから別のアプリケーションに対してリアルタイムな情報提供を実現するための仕組み）
がトリガーされ，LINE プラットフォームから Bot サーバーの webhook URL にリクエストが送信される．
そうすると，Bot サーバーから LINE プラットフォームに，ユーザーへの応答リクエストが送信される．
リクエストは，JSON 形式で HTTPS を使って送信される． 
Webhook を適用することによって，Messaging API を使わなくても同じような仕組みを実現でき
る． 
 
 
4.1.2 HEROKU 
HEROKU とは，セールスフォース・ドットコム社が提供しているサーバーや OS，データベースな
どの「プラットフォーム」と呼ばれる部分を，インターネット越しに使用可能とするサービス PaaS の一
つである．無料の範囲内で使えばアクセス数などに関わらず無料で使え，費用を掛けずにステー
ジング環境を作る事ができる． 
本研究では，HEROKU のサーバーを Bot サーバーとして利用した．また，HEROKU のデータベ
ースアドオンを利用し，利用データを保存した． 
HEROKU の代わりに，他の SSL に対応したレンタルサーバーを使い，システムを構築することも
できる． 
 
4.1.3 送受信の流れ 
まず⑴ではユーザーによる入力や選択が完了したら, ⑵のプロセスで, LINE のサーバーが受信
した情報を LINE Messaging API を通じて HTTP リクエストとして HEROKU の PHP 環境で稼働し
た SSL 対応の Bot サーバーに転送する．Bot サーバーでは, HTTP リクエストを引数として受け取る．
対話ログを含む処理データを管理するために, HEROKU のアドオンである JawsDB Maria データ
ベースを利用した．⑶では, 処理データをデータベースに保存し, 現時点の処理データを確認す
る．⑷では, ⑶で確認した処理データの中の会話のステップとユーザーからの入力ログを確認した
上, 予め用意したチャットボットのメッセージを HTTP レスポンスとして LINE サーバーに返送する．
⑸で LINE サーバーがチャットボットからの応答メッセージをユーザーに送信する．ソリューション部
が終わるまで, 上記のプロセスが繰り返される． 
本提案の実装では LINE Messaging API を用いてチャットボットとして実装したので, 導入と日常
利用のコストは低く抑えることができる． 
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4.3 アセスメント部 
アセスメント部は, Web ページとして作成し, LINE で URL リンク付きのボタンとしてユーザーに送
信する．ユーザーがボタンを押すと，Web ページがスクリーン表示する．表 1 のストレス状態明確化
チェックテストの質問項目を尺度ごとに提示する形で設計している． 
以上の一部を図 6 のスクリーンショットで示す．ユーザーが当てはまるものをタッチで選んで回答
する． 
 
図 6．アセスメント部 
 
4.4 ソリューション部 
ソリューション部にはストレス場面の想起と光イメージ法・代理顔表象法がある．チャットボット形式
と Web ページ合わせてコースを開発した． 
 
4.4.1 ストレス場面の想起部 
表 2,3,4,5 のソリューション部前半の画面の一部を図 7，図 8 のスクリーンショットで示す．まずは，
解消を目指すストレス場面を想起し，用意されたストレス源一覧（自分の将来のこと，家族の健康の
こと等）の中から，ストレス場面の問題に近いものを選択した後，そのストレスの度合い 3 件法の選
択肢から選択する（図 7）．目を閉じてストレス場面を思い出すと，生じた身体違和感の部位と種類
を特定する（図 8）．最後に，身体違和感により受けるストレス度を％で回答する．ストレス場面が思
 い浮か
ら，身
 
 
 
べない場合
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，想起したス
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図 9．ストレスによる嫌悪感を色と形に例える（一例） 
 
4.4.2 光イメージ法と代理顔表象法 
後半の光イメージ法に相当する部分を，図 11，図 12 のスクリーンショットで示す．SAT 法の光イメ
ージ法に基づき，黄金，緑，桃色，橙色，青，白，クリーム色，黄色の 8 系統の色彩を含む色彩景
色画像を Web ページで表示させた (図 10)．景色画像には癒し効果を高めるために，より柔らかな
光を表現できるパステル画を用い，臨床美術士[42]が制作した．ストレス度を０％にしていくために， 
ユーザーは，自身が「ストレスから保護される」と感じた光イメージを選択し, 身体違和感のある場
所にその光イメージに囲まれたイメージを持つ．その後，再度ストレス度％を回答する． 
続いて後半の代理顔表象法に相当する部分を図11のスクリーンショットで示す．上述の光イメー
ジを背景に，守られる，あるいは，癒されると直感的に感じる代理顔表象画像を見つけて選択する．
ユーザーは複数の画像を選択できる．代理顔表象画像は従来の SAT 法で使用している 130 種類
である．選択画像を確認した後，ストレス度％を回答してもらう．その後，選択した代理顔表象画像
から代表者を選択してもらい，どのように語りかけてくるかを尋ねて（図 12），守られている感覚を深
める．最後に，前半で確認したストレス源に対するストレスの程度がどのように変化したかを回答し
てもらい，終了となる． 
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図 10．光イメージのフィードバック 
 
 
図 11．代理顔イメージ選択（一部） 
  
図 1
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2．代表者の選出 
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第5章 評価実験 
本研究は、筑波大学図書館情報メディア系倫理審査委員会の承認(通知番号第 29–137 号)を
得て、評価実験を実施した。 
 
5.1 実験目的 
本実験では，SAT 法に基づくセルフメンタルケアシステムにおけるチャットボット利用の有効性を
明らかにすることを目的とした． 
 
5.2 実験環境 
チャットボット条件のコースは LINE 上で動作し，非チャットボット条件のコースはブラウザ上で動
作するために，インターネット接続環境とスマートフォンがあればいつでもコースを使うことが可能で
ある． 
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ストレス場面を思い浮かべる場合，図 8 に対応する対照条件の身体違和感箇所の特定画面は
図 16 である．そうでない場合は図 9 と同じように，ストレスによって生じる嫌悪感を色と形に例える． 
 
 
図 16．非チャットボット条件の身体違和感箇所の特定画面 
非チャットボット条件のコースの光イメージと代理顔表象の選択部分はチャットボット条件と同じ
である．図 12 で示した代表者の選出機能に対応する非チャットボット条件の代表者の選出機能は
図 17 である．最後にもう一度ストレス源に対するストレス程度を測って，終了する． 
 
 
図 17．非チャットボット条件の代表者の選出 
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5.4 実験参加者 
本研究では，健康な大学生 27 名を対象に実験を行った．チャットボット条件と非チャットボット条
件に，ランダムで実験参加者を配分した．（チャットボット条件：N=15，男性 6 名，女性 9 名，平均年
齢 24.80 歳，SD=1.57，非チャットボット条件：N=12，男性 6 名，女性 6 名，平均年齢 25.33 歳，
SD=3.37）． 
 
5.5 測定尺度 
本研究において，有効性をシステムのストレス軽減効果とシステムへの利用意欲（利用意欲向上
効果）に分けた．その２つの有効性を測定するため，SAT法で確立している評価手法と技術受容モ
デルに基づき作成したアンケート用いて評価した． 
 
5.5.1 ストレス状態明確化チェックテスト 
システム即時的なストレス軽減効果を測るため，実験参加者はシステム利用前後に 3.3.2 章で掲
載したストレス状態明確化チェックテストを回答する． 
 
5.5.2 Technology Acceptance Model(技術受容モデル：以下 TAM)に基づき作成したアンケート 
実験参加者のシステムに対する利用意欲を測定するため，TAM に基づき作成したアンケートを
用いた． 
TAM とは情報システムの利用行動を予測，説明する人間行動モデルである TAM モデルに基づ
き作成したアンケートである（7 段階のリッカート尺度）[43]．このモデルでは，Perceived Usefulness
（知覚された有用性：以下 PU），Perceived Ease of Use（知覚された利用容易性：以下 PEOU），
Attitude toward using（利用への態度:以下 AU）と Behavioral Intention to use（利用への行動意図：
以下 BI）をユーザーのシステム利用に至る要因として挙げられ，このモデルに基づいたアンケート
により，ユーザーのシステムに対する意欲を測定する． 
 
5.6 データの分析手法 
取得したデータは１回のシステム利用による即時的なストレス軽減効果について，チャットボット
条件，非チャットボット条件ごとにシステム利用前後に得られた対のストレス状態明確化チェックテ
スト得点の差異を Wilcoxon の符号付き順位検定により検定した． 
また，チャットボット条件と非チャットボット条件のシステムへの利用意欲の差異を検証するため，
TAM に基づき作成したアンケートの各要因に含まれる設問のリッカート尺度の得点を合算し，マ
ン・ホイットニの U 検定により検定した． 
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分析には Python の SciPy パッケージを使用した．すべての検定は両側測定を用い，有意水準を
5％とした． 
 
5.7 実験手順 
実験手順として，実験開始日に対象者全体に向けて説明を与えた． 
１．実験期間と実験可能環境についての説明 
２．SAT 法についての説明 
３．実験用のシステムの説明 
説明を行った後，１回のシステム利用による即時的なストレス軽減効果とシステムに対する受容
性を測定するため，それぞれに別の実験条件に参加する． 
チャットボット条件：実験対象者は本システムの公式 LINE アカウントを追加してもらう．追加した
後に，「スタート」を押し，システムを 1 回利用する． 
非チャットボット条件：実験対象者は自分のスマートフォンに非チャットボット条件のシステムに接
続し，ページをホーム画面に追加し，システムを 1 回利用する． 
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第6章 実験結果 
実験対象者をランダムに二条件に分けたため，システム使用前のストレス状況を比較するため，
両条件間でマン・ホイットニの U 検定を行なった．表６で示したよう，両群のシステム使用前の 6 つ
尺度得点には，有意差が確認できなかった． 
6.1 システムのストレス軽減効果の評価 
システムの使用前後に実施したチェックテストの尺度得点について，Wilcoxon の符号付き順位
検定を行った．表 7 にはその結果を示す．チャットボット条件について，ストレス状態明確化チェッ
クテストの自己価値感尺度の得点において，システム利用前の平均得点 6.93±2.76 点からシステ
ム利用後の 8.00±2.17 に改善し，有意水準 5％の有意差が認められた（p=0.024）． 
特性不安尺度の得点において，システム利用前の平均得点 45.33±8.14 点からシステム利用後
の 40.80±8.28 点まで，不安傾向が軽減し，有意水準 5％の有意差が認められた（p=0.038）． 
また，抑うつ尺度の得点において，システム利用前の平均得点 41.07±9.54 からシステム利用後
の 37.73±8.14 点まで，うつ気分が減少し, 有意水準 5％の有意差が認められた（p=0.043）． 
ヘルスカウンセリング必要度，自己抑制型行動特性，感情認知困難度の 3 つの尺度には，有意
差が確認できなかった． 
非チャットボット条件については，特性不安尺度の得点においてのみ有意傾向が見られ，それ
以外の尺度には，有意差が確認できなかった． 
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表 6．システム利用前後のストレス状態明確化チェックテスト得点の群間比較 
（チャットボット条件：N=15，非チャットボット条件：N=12） 
 
 
 
  
 チャット 
ボット条件 
非チャット 
ボット条件 p 値 
平均値± 
標準偏差 
平均値± 
標準偏差 
自己価値感 
使用前 
使用後 
 
6.93±2.76 
8.00±2.17 
 
6.00±3.07 
6.42±3.50 
 
0.208 
0.159 
特性不安 
使用前 
使用後 
 
45.33±8.14 
40.80±8.28 
 
45.83±12.68 
40.33±12.81 
 
0.480 
0.203 
抑うつ尺度 
使用前 
使用後 
 
41.07±9.54 
37.73±8.14 
 
47.42±13.27 
45.33±16.76 
 
0.106 
0.120 
ヘルスカウンセリング 
必要度 
使用前 
使用後 
 
 
7.00±3.74 
5.80±3.43 
 
 
7.92±4.36 
7.58±4.32 
 
 
0.304 
0.130 
自己抑制型行動特性 
使用前 
使用後 
 
10.40±2.32 
10.27±2.55 
 
9.92±3.87 
8.92±3.87 
 
0.199 
0.096† 
感情認知困難度 
使用前 
使用後 
 
8.60±3.87 
7.40±3.44 
 
8.17±4.26 
8.50±3.99 
 
0.432 
0.239 
 マン・ホイットニの U 検定  
†：p<0.1, *：p<0.05, **：p<0.01
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表 7．システム利用前後のストレス状態明確化チェックテスト得点の群内比較 
（チャットボット条件：N=15，非チャットボット条件：N=12） 
 
 
  
 使用前 使用後 
 p 値 平均値± 
標準偏差 
平均値± 
標準偏差 
自己価値感 
チャットボット条件 
非チャットボット条件 
 
6.93±2.76 
6.00±3.07 
 
8.00±2.17 
6.42±3.50 
 
0.024* 
0.365 
特性不安 
チャットボット条件 
非チャットボット条件 
 
45.33±8.14 
45.83±12.68 
 
40.80±8.28 
 40.33±12.81 
 
0.038* 
0.083† 
抑うつ尺度 
チャットボット条件 
非チャットボット条件 
 
41.07±9.54 
 47.42±13.27 
 
37.73±8.14 
 45.33±16.76 
 
0.043* 
0.504 
ヘルスカウンセリング必要度 
チャットボット条件 
非チャットボット条件 
 
7.00±3.74 
7.92±4.36 
 
5.80±3.43 
7.58±4.32 
 
0.192 
0.917 
自己抑制型行動特性 
チャットボット条件 
非チャットボット条件 
 
10.40±2.32 
9.92±3.87 
 
10.27±2.55 
8.92±3.87 
 
0.875 
0.160 
感情認知困難度 
チャットボット条件 
非チャットボット条件 
 
8.60±3.87 
8.17±4.26 
 
7.40±3.44 
8.50±3.99 
 
0.102 
0.809 
Wilcoxon の符号付き順位検定 
†：P<0.1, *：P<0.05, **：P<0.01
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6.2 システムに対する利用意欲 
 
表 8．TAM モデルに基づいた質問紙の得点 
（チャットボット条件：N=15，非チャットボット条件：N=12） 
 平均値±標準偏差 二つ条件の差（p 値） 
PU（知覚された有用性） 
チャットボット条件 
  非チャットボット条件 
 
24.73±6.09 
21.92±4.89 
 
 0.078† 
PEOU（知覚された利用容易性） 
チャットボット条件 
  非チャットボット条件 
 
18.53±2.92 
17.33±1.44 
 
0.030* 
AU（利用への態度） 
チャットボット条件 
 非チャットボット条件 
 
21.27±5.06 
19.50±3.75 
 
0.140 
BI（利用への行動意図） 
チャットボット条件 
 非チャットボット条件 
 
16.00±3.09 
13.25±3.44 
 
 0.027* 
 
 マン・ホイットニの U 検定  
†：p<0.1, *：p<0.05, **：p<0.01
 
 表 8 で示したマン・ホイットニの U 検定による分析の結果を見ると，すべての要因でチャットボッ
ト条件の平均得点が高いことが分かった．また，「知覚された有用性」要因にて，有意傾向が見られ，
「知覚された利用容易性」要因と，サービスを利用しようという「利用への行動意図」要因で，有意水
準 5％の有意差が見られた． 
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6.3 検討 
評価実験の結果では，システムのストレス軽減効果について，提案システムおよびコースを使っ
たチャットボット条件では，自己価値感尺度得点，特性不安尺度得点，抑うつ尺度得点にて，実験
参加者のストレス状況の有意的な改善が認められ，ストレス軽減効果を発揮した可能性が示された．
SAT 法の解釈によれば，これは自己価値感にポジティブに影響し，自己イメージが良好に変容す
ることによって，ストレスが低減し，何があっても乗り越えていけるという予期が高まったことを意味す
る．結果，不安や抑うつ感の低下につながることから，今回の尺度得点の変化は，定性的にも妥当
であったと評価できる． 
一方，非チャットボット条件では有意的な差が見られなかったので，その原因の一つは，チャット
ボットを利用する場合は，非チャットボット条件のアセスメント部とソリューション部が分けたデザイン
と違い，実験参加者自らがどのような機能を使うかを意識する必要もなく、面倒くささや負担感が小
さいことと考えられる．また，利用意欲の評価の一つ要因である「知覚された利用容易性」にて有意
差が認められたので，チャットボットを利用するコースの方の使用方法が簡単で理解しやすいと考
えられる．それによって，システムへの理解が高まり，システムのストレス軽減効果が上がった可能
性がある． 
TAM によるシステムへの利用意欲の評価について，提案システムおよびコースを使ったチャット
ボット条件が対照条件である非チャットボットに比べ，知覚された利用容易性と利用意欲が高く，
「知覚された利用容易性」の「本システムを使うことを学ぶのは簡単だと思います」「本システムを使
いこなすことは簡単だと思います」「本システムを使うのは簡単だと思います」３つの質問項目の合
計点と，「利用への行動意図」の「近い将来に本システムを使用するつもりです」「本システムへの
興味が将来的に増加すると信じています」「他の人に本システムを使うことを勧めます」３つの質問
項目の合計点にて，有意差が認められた．また，「知覚された有用性」の 5 つの質問項目の合計点
にて，有意傾向が見られた． 
上記結果から，チャットボットの利用は SAT 法に基づくセルフメンタルケアシステムにおいて有効
であると考えている． 
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第7章 結論 
本研究では，SAT 法に基づき，チャットボットを用いたセルフメンタルケアシステムを開発し，非チ
ャットボットのコースを対照条件とし，評価実験を行った． 
実験の結果から，本研究において開発されたチャットボットを利用したセルフメンタルケアシステ
ム及びコースにより，セルフで実施できるメンタルケアシステムのシステムのストレス軽減効果の可
能性を確認できた．また，TAM モデルに基づいたアンケートによる質問紙の結果，非チャットボット
条件により，ユーザーの利用意欲が高いと考えられる． 
上記結果により，SAT 法に基づくセルフメンタルケアシステムにおけるチャットボットの利用は有
効であることを確認した．  
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商標について 
下記の他社登録商標・商標をはじめ、本論文中で使われている会社名、システム名、製品名は一
般に各社の登録商標または商標です。なお、本文および図表中では、「™」、「®」は明記しておりま
せん。 
 「LINE」は，LINE 株式会社の商標です。 
 「Facebook」は，Facebook,inc.の登録商標です。 
 「Heroku」は，Heroku, Inc.の登録商標です。 
 
 
 
 
  
39 
 
付録 1 SNS 利用状況質問紙 
 
あなたに当てはまるところに○をつけてください 
1. あなたが現在利用している SNS を全てお選びください 
 
2. その内、最もよく利用している SNS をお選びください 
 
3. SNS は主にどの端末を使って利用していますか 
 
4. あなたは SNS のサイトやアプリにどのくらいの頻度でアクセスしていますか 
 
  
対象者番号（     ）番  記入日     年    月    日  
性別 （ 男 ・ 女 ）  年齢 （    歳）  
LINE Facebook Twitter Instagram mixi 
     
LINE Facebook Twitter Instagram mixi 
     
スマートフォン パソコン タブレット 
携帯電話（スマ
ートフォンを除く） 
その他 
     
1 日に10 回
以上 
1 日に 5〜9
回 
1 日に 2〜4
回 
1 日に 1 回 2,3 日に 1
回 
一週間に 1
回程度 
その他 
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付録 2 技術受容モデルに基づいた質問紙 
 
 
あなたに当てはまるところに○をつけてください 
 
1. 本システムを使うことを学ぶのは簡単だ 
2. 本システムを使いこなすことは簡単だ 
3. 本システムを使うのは簡単だ 
4. 本システムを使うと、ストレス軽減することが楽になる 
5. 本システムを使うと、メンタル状態をフォローアップするのが楽にな
る 
6. 本システムを使うと、より早くストレスを軽減することができる 
7. 本システムを使うと、より効果的にストレスを軽減することができる 
8. 本システムがストレス軽減に非常に有効だと分かっている 
9. 本システムを使うのはいい考える 
10. 本システムにより、セルフメンタルケアがより面白くなる 
11. 本システムを使うのは楽しい 
12. 本システムでセルフメンタルケアをしたい 
13. 近い将来に本システムを使用するつもりである 
14. 本システムへの興味が将来的に増加すると信じている 
15. 他の人に本システムを使うことを勧める 
 
対象者番号（     ）番  記入日     年    月    日  
性別 （ 男 ・ 女 ）  年齢 （    歳）  
全
く
そ
う
思
わ
な
い 
そ
う
思
わ
な
い 
あ
ま
り 
そ
う
思
わ
な
い 
分
か
ら
な
い 
や
や
そ
う
思
う
 
そ
う
思
う
と
て
も
そ
う
思
う
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
